
نمَة أأجهزة حسم اًعفي  الأوشعة الحرهَة ودورُا في ت

 مٌير اًواحد . د. أأميٍر ؾحدأأ                                    

ة       ًـد اًًشاط اًحدني )أأو الحركي( من اًـياصر المـززة ًطحة اًعفي ونموٍ في مرحلة اًعفولة المحىرة ، فالأوشعة الحرهَ

ن الأوشعة  توفر فرضة ثمَية ٌَعفي ٍتمىن من خلاًِا من اًتـحير ؾن هفسَ  ومن اس تىشاف كدراتَ  تي وتحديها أأحِانًا، اؤ

آخرٍن واًتفاؿي مـِم  نلٌ تلود اًتجارب والخبرات الحرهَة اًتي يمر بها اًعفي في ُذٍ المرحلة اؤلى  الحرهَة توفر أأًضا الاحتكاك بال

  باًيفس.  مساؿدتَ ؿلى اًشـور باًيجاح والاس تمتاع بالمشارنة واًثلة

لى اًس ية الخامسة من اًـمر تـد فترة مهمة ًتعوٍر المِارات        ن مرحلة اًعفولة المحىرة ، اًتي تمتد تـد اًس ية اًثاهَة اؤ اؤ

الحرهَة لدى اًعفي وتنمَة اًسـَوك الحركي الؤيجابي لدًَ ، خلال ُذٍ المرحلة ، وٍرتحط اًتعػور الحركي ٌَعـفي ارتحاظاً وجَلاً 

تعورٍ المـرفػي واًوخداهػي والاحتمـاؾي. أأجٌـاء ُذٍ المرحلة الحاسمة من حِاة اًعفي تحدأأ المِارات الحرهِــة في اًطـلر، جكل من 

  يمىن ٌَعفي فيما تـد أأن ًتعور لدًَ اًتوافق الحركي مؽ الملٌرسة الميتؼمة ًلأوشعة الدًًِة. 

 

ًتوافق الحركي ًتعَة أأن يمر اًعفي بخبرات وتجارب حرهَة متـددة ، اؤن انتساب المِارات الحرهَة الأساس َة وامتلاك ا      

ن المِارات الحرهَة الأساس َة لدى اًـدًد من الأظفال ل  ضمن جرامج موجهة ، كير أأهيا هلاحغ في تـظ مجتمـاتيا اًـرتَة  اؤ

  رسة أأوشعة تدهَة متلدمة في المس تلدي.تتعور باًشكل المياسة  مما ًـني أأنهم ًن يمتَىوا باًعحؽ اًتوافق الحركي المعَوب لملٌ

وؿلى اًرغم من أأن الأظفال في مرحلة اًعفولة المحىرة ؿادة ما ًلَـة ؿَيهم حة اًًشاط اًحدني والحرنة اؤل أأن تـضاً منهم       

لحركي  أأو وذلز ثسخة ؿدم وحػود المكان المتاح ٌَـة ا كد ل يحطي ؿلى مـا يحتاخَ من أأوشعة حرهَة ضرورًة ًطحتَ ونموٍ

ي لأهمَة اًًشاط الحركي ٌَعفي تدهَاً وهفسـَاً  دراك الأُ ي لأظفالهم  أأو ًـدم اؤ ثسخة الخوف والذاًة اًزائدة من كدي الأُ

  واحتماؾَاً.

 

ًِذا ل قراتة أأن نجد في وكتيا الحاضر أأن وس حة مَحوػة من الأظـفال ًلضون خي وكتهم اًَومي في أأوشعة كير حرهَة       

ـاب اًفِدًو واًكمحَوتر وؿلى اًرغم من أأن ُذٍ الأًـاب كير الحرهَة كد تنمي لديهم مثي مشا ون أأو اٌَـة تبأً ُدة اًتَفزً

ل أأنها باًتبأهَد ل تعور المِارات الحرهَة لديهم ول تنمي ًَاكتهم اًحدهَة.  الانتشاف والخَال اؤ

ة ، واًيفس َة ، وؿلى نموهم اًحدني وًـد اًًشاط اًحدني مهلًٌ وضروريًا ًلأظفال  لأهَ ذو         تبأجير ايجابي ؿلى صحتهم اًـضوً

 وتعورهم الحركي واًـللً أأًضاً ويمىن تَخَص أأهم فوائد اًًشاط اًحدني ًلأظفال نلٌ ًلً:

لى أأن الأظفال الأنثر وشاظاً هم الأكي ؾرضة    -1 ضحط اًوزن لديهم وخفظ وس حة اًشحوم في الجسم حِث تشير اًححوث اؤ

  ة باًسمية. ًلاؤضات

تـد الأوشعة اًحدهَة اًتي ًتم فيها حمي الجسم ، كالمشي والجري واًِرولة واًلفز من أأهم الأوشعة المفِدة ًطحة اًـؼام ،   -2

ين من عمر الؤوسان  مما ًـني أأهمَة فترة اًعفولة بمراحَِا المختَفة في تزوًد  والمـَوم أأن تياء نثافة اًـؼام ًتم خلال اًـلدٍن الأوً

 اًـؼام باًكاًس َوم وتـزٍز نثافتها الأمر الذي ًلَي من احتمالت الؤضاتة بهشاشة اًـؼام في اًىبر.

ل أأن ممارسة الأوشعة اًحدهَة في اًطلر     -3 ؿلى اًرغم من أأن أأمراض شراًين اًلَة ل تحدث كاًحاً كدي مٌتطف اًـمر، اؤ

ة نلٌ أأن ممارسة لى خفظ مخاظر  مفِد خداً ًطحة اًلَة والأوؾَة الدموً اًًشاط اًحدني لدى الأظفال باهتؼام ًلود أأضلًا اؤ

سِم في اًوكاًة من تـظ الأمراض المزمٌة ، كارتفاع ضلط الدم وداء اًسىري .  الؤضاتة تبأمراض اًلَة وٌ



وتـزز من  من المؤند أأًضاً أأن ممارسة الأوشعة اًحدهَة لدى الأظفال تساؿد ؿلى تنمَة كوة اًـضلات والأوتار اًـضََة  -4

 مروهة المفاضي.

ü    ن ممارسة الأوشعة الحرهَة والانخراط في الأًـاب الحرهَة مفِد أأًضاً ٌَطحة اًيفس َة ٌَعفي  نلٌ أأن ممارسة ل شم اؤ

آخرٍن ًـد ؾيصراً مهلًٌ ٌَنماء الاحتماؾي ٌَعفي.  الأوشعة اًحدهَة مؽ ال

ؿلى هَفِة اس تخدام أأحزاء الجسم ، ومن خلال اًسَوك الحركي  من خلال الأوشعة الحرهَة ٍتمىن الأظفال من اًتـرف   -5

ن بحوث الدماغ تؤند ًيا في اًواكؽ أأن مَىة اًتفىير  واٌَـة ًتم حث الأظفال ؿلى اًتفىير وتجِيز ؾلولهم ًلاؤدراك واًتـلم ، اؤ

مين أأن الجسم ُو الذي ًـلم لدى الأظفال تس تحث ؾيدما ًيخرظوا في الأوشعة اًحدهَة  مما يجـي تـظ اًـَلٌء ًـتلدون خاز 

ُس اًـىس.  الدماغ وً

اؤن تـلم المِارات الحرهَة الأساس َة في مرحلة اًطلر ٌسـاؿد اًعفي ؿلى سرؿة تعور توافلَ الحركي، الأمر الذي ًـزز          

تحاع نمط حِاتي وشط في مرحلة اًرشد. ساؿدٍ ؿلى اؤ  انخراظَ في أأوشعة حرهَة متلدمة فيما تـد، وٌ

نجد أأن اًـدًد من الدـَات اًعحَة   وهؼراً ٌَفوائد اًـدًدة اًتي يجييها اًعفي من ممارسة الأوشعة اًحدهَة باهتؼام       

والأكاديمَة الأميرهَة  واًَِئات اًطحَة مثي جمـَة ظــة اًلَة الأميرهَة والمرنز اًوظني الأميركي لمراكدة الأمراض واًوكاًة منها

لى نهاًة المرحــلة ًعة الأظفال  واًكلَة الأ  ميرهَة ٌَعة اًرياضػػي توصي توحوب مٌح الأظفال تدءاً من مرحلة اًروضة اؤ

ة دروساً ًومِة في اًترتَة اًحدهَة ذات نفاءة وحودة ؿاًَة  تـــني جزيادة وؾيهم تبأهمَة اًًشاط اًحدني وترفؽ مس توى  اًثاهوً

  وشاظِم اًحدني، وتحسين ًَاكتهم اًحدهَة.

 

وسان ؿلى سعػػػح الأرض ، واًرياضة تفِد في اًوكاًة من الؤضاتة جىثير من          اًرياضة هي تدًي الحرنـة اًعحَـِــة ًلاؤ

  الأمراض اًتي تهدد الحَاة مثي أأمراض اًلَة واًشراًين  واًسىري  واًسرظان و تساؿد ؿلى هضارة اًخشرة

ارٍن اًرياضَة أأنثر كوة  وأأنثر تيوؿا كاه  اًيتِجة تمدرة أأؿلى ، وكللٌ اًرياضة تساؿد اًلَة ؿلى اًلِام تـمله بارتَاح وك      

و تلَي من ارتفاع  الذي ٌسخة اهللاق اًشراًين LDL Cholesterolأأفضي ، فاًرياضة تلَي من اًىوًسترول اًرديء 

سن من عمي ؾضلة اًلَة  ضلط الدم  فتلَي من الجِد الذي ًلؽ ؿلى اًلَة  وتحسن من اس تلدال الأوسوًين في الخلايا  وتح 

 وتدفق الدم ٌَخلايا.

دكِلة ًومِا أأو مدة ساؿة كل ًوم تـد ًوم ثشكل مٌتؼم في اًتحكم في اًوزن  وتجية  33تساؿد اًتمارٍن اًرياضَة مدة      

مدتها ، تي كد  اًسمية نلٌ تـمي اًرياضة ؿلى الحفاظ ؿلى اًوزن ثشكل دائم ؿلى ؾىس جرامج الذَة اًتي ًًتهيي مفـوًِا باىتهاء

ٍزًد اًوزن تـدُا أأنثر من كدي ، نلٌ أأن اًرياضة تلوي اًـؼام  وتزًد نثافتها  فتميؽ اًِشاشة  وتزًد متـة الحَاة جزيادة اًلدرة 

 ؿلى حرًة الحرنة تدون أألم .

ًس ، وأأفضي اًرياضة أأو اًوزن  أأو الج  لدم فِو مفِد تلظ اًيؼر ؾن اًـمرأأما تبأجير اًرياضة في تخفِظ ارتفاع ضلط ا      

دكِلة في المرة اًواحدة ؿدة مرات أأس حوؾَا. نلٌ  33 -23في ُذٍ الحالة ما ضاحبها زيادة في ؿدد دكات اًلَة واًتي تس تلرق 

تخفف من اًضلط اًيفسي  واًشـور بالنتئاب  وتزًد من جلة الؤوسان تيفسَ  وذلز بارتفاع الحرارة داخي الجسم خلال 

لى تلََي توتر اًـضلات أأو اًتلَيرات في اًوضلات اًـطحَة في الدماغ ، نلٌ أأن اًرياضة تحسن اٍتمرٍن  الأمر الذ ي ًؤدي اؤ

فراز اًِرمون اًـطحَة المخففة ًلألم واًتوتر، والمحس ية ٌَمزاج مثي هورادرًياًين واًػ دوبامين واًػ  المزاج لما تؤدًَ من زيادة اؤ

 سيروتوتين.



دكِلة ًـعي فائدة مٌاؾَة حِدة ٌَجسم ، فلد تًَ   33لمياؿة في الجسم  فالمشي اًسرًؽ مدة نلٌ تدعم اًرياضة جهاز ا      

دراسة أأحرً  في خامــة كاروًَيا في أأمرٍكا أأن اًرياضة تزًد الملاومة  وتلَي ؿدد هوبات اًبرد اًتي ًطاب بها اًرياضَون بما 

اؤن الأؾراض سرًـا ما تختفي ملارهة تلير اًرياضـَين أأو اٌلرٍن % ملارهة تليرهم  وحتى ًو أأضـَة اًرياضي باًبرد ف23ًـادل 

  ًلومون تتمارٍن أأكي .

وتلَي اًتمارٍن اًرياضَة من الاضعرابات الاًضَة اًتي تسخة الأمراض اًـدًدة ومنها داء اًسىري  فتلَي من الحاخة        

لى الأوسوًين  فتلَي من مضاؾفات الؤضاتة تداء اًسىري مثي ارتفاع اًىوًسترول  وضلط الدم  وأأمراض اًلَة والدماغ ،  اؤ

 وتحافغ اًتمارٍن اًرياضَة ؿلى اًوزن أأو تلَله مما ًلَي احتمال الؤضاتة تداء اًسىري.

ة ، ووس حة الأوهسجين في الدم ، الأمر الذي ٍزًد من حطول الخلايا ؿلى         نلٌ تحسن اًتمارٍن اًرياضَة الدورة الدموً

م ٌَحَاة وخطوضا الخلايا اًـطحَة في الدماغ ًتلَي من أأمراض اًش َخوخة الذُيَة مثي الخرف واًًس َان  الأوهسجين اًلاز 

لى زيادة اًىتلة اًـضََة  وتلََي اًىتلة الدُيَة الأمر الذي ًـعي فرضة انبر ٌَحَاة أأمام هحار اًسن ، وكد تحين أأن  وتؤدي اؤ

 الخعر ل ٍكمن في تلدم اًسن تي في كلة الحرنة .

ن ؿَميا أأن اأأما تبأجير اًتمارٍن اًرياضَة في مٌؽ         % من اًوفِات اًياجمة ؾن اًسرظان كد 35ضاتة اًعفي فِو واضح اؤ

لى أأن اًتمارٍن اًرياضَة تسُرعّ مرور اًعـام  تىون ذات ؿلاكة جزيادة اًوزن وكلة الحرنة ، وكد أأشار مـِد" س َاتي" ٌَسرظان اؤ

لى اًسموم الموحودة فَِ ، نلٌ أأن اًسميفي الجِاز اًِضمي  وباًتالي ت ة تتعَة لَي من اًزمن الذي ًتـرض فَِ خدار اًلوًون اؤ

ًىن ُرمون الأوسوًين له تبأجير مشجؽ ؿلى نمو الأورام  نلٌ أأن اًتمارٍن اًرياضَة تلَي مس توى  كمَة أأنبر من الأوسوًين 

يجاز تبأجير ممارسة الأوشعة الحرهَة ؿلى الؤستروخين ؾيد اًًساء  وباًتالي تلَي من احتمال الؤضاتة ثسر  ظان اًثدي ، ويمىن اؤ

 أأجهزة الجسم نلٌ ًلً :

 تبأجير ممارسة الأوشعة الحرهَة ؿلً أأجهزة حسم اًعفي :

  تبأجير ممارسة الأوشعة الحرهَة ؿلى الجِاز الحركي ٌَعفي :    -1

ًؤدًَ اًعفي في اًتمارٍن اًرياضَة ثشكل ؿام  فالحرنة  تيحصر صحة وسـادة فترة اًعفولة في اًعفولة هفسِا ، وملدار ما      

ر الحَاة  وتدونها ل يمىن  لى المفِوم الأتـد ٌَحرنة ىرى أأنها حوُ و هؼرنا اؤ هي الحَاة  وهي سـادة الؤوسان ومطدر حِاتَ  وً

َفِة الموحودة في اًعحَـة  وفي ٌَحَاة أأن تسير وتتعور ، فالحرنة في اٍبهجة واًتفاؿي الحي مؽ الأوشعة الحَوًة والأفـال اًوػ 

داخي أأجهزة اًعفي ، ومن خلال الحرنة وس تعَؽ أأن هعور وىنمي كدراتيا وظاكاتيا  فِنمو الذكاء  وتتـز الؤرادة  وٍنمو الجِاز 

تفاؿي مؽ اًحُئة المحَعة تَ .  ترؾرع وً  الحركي  وً

ر جهازٍ الحركي فس َوًوحِاً  ونذلز اؤن مزاولة اًعفي ٌَتمارٍن اًرياضة ثشكل مدروس أأو ؾشوائي ت         ساؿد في تياء وتعوٍ

حساسَ في اًؼواُر المحَعة تَ .  تـىس أأجياء مزاوًتَ ٌَحرنة ردود فـي اهـكاس َة وهفس َة ًًشاظَ الحركي فِنمو وٍزداد اؤ

  

س َاً  أأو اهفـاًَاً ًلد أأوضح اًـالم اًفس َوًوجي "س َجيوف " أأن أأي وشاط ًلوم تَ الؤوسان سواء أأكان حرهَاً  أأو هف        

ذا ما هلاحؼَ ؿلى ؾضلات وخَ الؤوسان خلال  الحزن  اواًتفىير  ًيـىس في محطَتَ الأخيرة ؿلى شكل حرنة ؾضََة ، وُ

اًفرح ، وتـحارة أأخرى أأن جمَؽ اًؼواُر الخارحِة ٌلدماغ ، واًتفىير الداخلً ًؼِر ثشكل نهائي بحرنة تؼِر ؿلى ؾضلات  او

ا ؿلى شكل كواهين ونتبها الجسم ، ًضحم اًعفي أأ  آُ م ل ؾيدما ٍرى اٌَـة ولأول مرة ، ونذلز وضؽ هَوتن اًؼواُر اًتي رأ



نذلز ىرى الؤوسان الذي ٍرى كاتوساً ىراٍ متليراً  واًتلير ٍىون واضحاً ؿلى اًوخَ ونذلز أأجياء اًفرح والحزن  وؿلى اًوركة 

 شكل حرنة مـبرة ؾن اًؼاُرة واًفـي الذي في داخله . واًحكاء ، كل ُذٍ الأش َاء تؼِر باًيتِجة اٍنهائَة ؿلى

وفي ؾصرنا الحاضر تؤند اًؼواُر أأن اًـمي الذُني له ؿلاكة هحيرة مؽ اًـمي اًحدني ٌَجسم من خلال ضـوتة اًـمي الذُني  

اء حرنتَ من وزيادة شدة تهَج اًـضلات وتعوٍر الذكاء لذا يجة أأن نهيئ اًعفي من وك  مدىر ًِذٍ اًطـوتة ؾن ظرًق تي

ة الجِاز اًـضلً  تَ ٌَتمارٍن اًرياضَة اًتي تـمي ؿلى تلوً اًـطبي ، وتنمَة الأؾطاب  وزيادة كاتََة اًعفي  –خلال مزاوً

يجابي مؽ المحَط ، وأأخيراً تساؿد في  وسرؿة رد فـله والاس تجاتة اًسرًـة ٌَمؤثرات الخارحِة  وتفاؿي أأجهزة الجسم ثشكل اؤ

 ـطبي ثشكل سَيم .جرمجة وعمي الجِاز اً

ىن        ًلأسف هلاحغ ػِور تـظ الحالت اًتي تؼِر ضـفاً في صحة اًعفي من حراء مزاوًتَ اًتمارٍن اًرياضَة باهتؼام  وً

ذا ػِرت فِذا ًـني أأن اًعفي صحتَ كير حِدة ، فاًتحمي وػاُرة اًتـة اًتي تطاحة الأظفال من  ُذٍ الحالة كََلة خداً  واؤ

مكاهَة جهازٍ الحركي ، فاًيوم اًِاد  واًـُ  اًسـَد حراء مزاولة اًتما رٍن اًرياضَة هي ػاُرة صحَة  ومن خلاًِا ترفؽ كدرة واؤ

والاتتـاد ؾن اًرياضة س تضـف اًعفي وتلَي من نفاءة جهازٍ الحركي ، فاًترتَة اًطحَة تكمن من نفاءة جهازٍ الحركي ، 

وا جمَؽ اًِوايات كالموس َلى في تشجَؽ الأظفال ؿلى الحرنة ًكي ًًش  اًضا تكمن و  اًيح  واسـي  واًرسم  وئوا أأصحاء ًيزاوً

 الؤظلاع يمتازون تولئهم وحبهم ًوظنهم وجورتهم.

ذا لم تيعَق من الاُتمام تطحة اًعفي       أأن اًترتَة اًحدهَة ًلأظفال ذات الجواهة المتـددة اًـطحَة واًيفس َة تفلد أأهمَتها اؤ

رموناتَ تـمي ومدى اًـلاكة بالأمور اًورا جَة  وما تتعَحَ أأجهزتَ الداخََة من حرنة وتياء ، فَكي ٍنمو اًعفي صحَاً وكويًا وُ

ثشكل مٌتؼم يجة تيؼيم حِاتَ ومـرفة اًيلاط الحساسة والمِمة ًًشاظَ الحركي . فاًعفي يمتاز ؾن اًحاًف ًُس فلط باًوزن 

ىن أأًضاً في تياء ونمو أأجهزة حسمَ ؿلى اهفراد وأأهؼمتَ الجسمَة والجسم وكل ، فداًتدريج فاؤن  واًعول واًلدرة واًتحمي  وً

ظول الجسم واًوزن ٌَعفي ٍزداد  وًتلير وسخِاً وتنمو جمَؽ أأؾضاءٍ  وتؼِر عمََات ًتـؼم فِتحسن تبأؾضاء حسمَ وتؤدي 

اؿدة جهازٍ الحركي المىون من الحركات الأنثر تـلِداً ) كلـة الأظفال ، أأو اًىتاب ، تيؼَف ًـحَ وأأدواتَ( ، وٍنمو اًعفي بمس

 اًـؼام واًـضلات وبمساؿدة الجِاز اًـطبي الموخَ لحركات الؤوسان .

لى المدرسة  وأأجهزتَ تتكامي تـظ اًشيء وتنمو من خلال ُذا الجدول  7في عمر )        س يوات( ؾيدما ًذُة اًعفي اؤ

ات( ، فاؤن ظول حسم اًعفي ًـتبر من اًـلامات س يو  7-3وًتضح أأن المتوسط الحسابي ٌَنمو اًحدني ًلأظفال من عمر )

و ثات  ، وًـىس اٍنمو اًعولي ٌَعفي ما يحدث في داخله من عمََات  المِمة ٍنموٍ اًحدني ملارهة مؽ تلِة اًـلامات الأخرى وُ

ىن ووكاًة اًعفي ، ًطـة ؿََيا اٍتمَيز تين اًعفي اًلوي واًضـَ  مـلدة ، نذلز من خلال الارتفاع بمس توى اًطحة ف  وً

اًعفي اًلوي ٌس تعَؽ أأن ًيفذ اًتمارٍن والحركات اًحدهَة المختَفة تفاؿََة أأنثر من اًعفي الذي ٍزداد ؾيدٍ مـدل كمَة اًشحم 

لى أأنثر من ) سرًؽ اًلضة وجهازٍ الحركي ٍىُون تـظ  ووٍتهَج  %( من اًوزن اًـام ٌَجسم فنراٍ ًتـة ثسرؿة  15اؤ

ضحة ٌَضـف ، ونذلز تـتبر اًزيادة في كمَة اًشحوم  واًوزن اًلََي ٌَعفي من اًـوامي الانحرافات اًتي تشكل ؿلامات وا

 المِمة لمـرفة اٍنمو اًحدني والحركي ٌَعفي .

ن المشي اًطحَح مؽ توفر اًؼروف الجَدة ٍنمو اًـؼام ل ًـتبر حالة مرضَة ٌَعفي         مزاولة اًتمارٍن والحركات ان  نلٌاؤ

روظ حتى ًلأظفال اًضـفاء ؿلى شرط أأن تؤدى ُذٍ اًتمارٍن ثشكل صحَح وباهتؼام  ومن اٍتمرٍن اًسِي اًعحَـَة كالمشي واً

لى نمو جهازهم الحركي باًشكل اًعحَـي ، وىرى في تـظ الأحِان كَق اًوالدٍن ؿلى أأظفالهم ؾيد مزاوٍتهم  لى اًطـة س تؤدي اؤ اؤ

ذا كير اًطحَح ، فلط يجة الاُ تمام ومراكدة كمَة ملائمة ًكل مرحلة زمٌَة ، فاًعفي الذي ل اًرياضة من وك  مدىر ، وُ

ٍزاول اًرياضة س ًَشبأ ظفلًا ضـَفاً كير كادر ؿلى أأداء الحركات تفاؿََة حِدة  وتوكِ  حسن  وباًتالي س َىون كير كادر ؿلى 



يجاتَاً في زيادة اًتىِف ًؼروف الحَاة ، فتمارٍن اًسرؿة واًرشاكة )اًروظ ، اًلفز تبأهواؿَ( اًتي ًؤديها اًع في باهتؼام س تؤثر اؤ

 نمو اًلسم اًسفلً ، وباًتالي الجسم وكل .

  

 اًـمر
 اًحيين اًحيات

 محَط اًطدر )سم( م(لاًوزن اًكلي )ن اًعول اًكلي )سم( محَط اًطدر )سم( م(لاًوزن اًكلي )ن اًعول اًكلي )سم(
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لى اًحعولة ُو مزاوٍتهم اًرياضة واًتمارٍن من         لى أأتعال الأولمحَات ىرى أأن اًسخة الأساسي في وضولهم اؤ و هؼرنا اؤ ُذا وً

الحرهَة ثشكل صحَح ، ويخَلوا أأكوياء كادرٍن ؿلى تحلِق الأركام اًلِاس َة ، فالحَاة تدون الحرنة  وتدون  اًعفولة فتنمو الخبرات

ويجة أأن ل نحرم الأظفال من مزاولة اًتمارٍن اًرياضَة اًتي تساؿد الؤوسان ظوال حِاتَ في    اًرياضة تـتبر كير ظحَـَة

 تواخَ في الحَاة .  اًتلَة ؿلى المطاؾة اًتي

ن مزاولة اًتمارٍن اًرياضَة باهتؼام س تلوي الجِاز اًَِكل اًـؼمي فتنمو اًـؼام واًـضلات في اًعول واًـرض ثشكل        اؤ

حِد  وٍزداد حجمِا واًـمود اًفلري ٍنمو في المس توى اًـمودي ، ونذلز اًلفص اًطدري ، وتنمو ؾضلات اًؼِر واًحعن 

يجاتَاً ؿلى وشاط اًعفي ، وؿلى جمَؽ أأجهزتَ الداخََة ، وخاضة ؿلى اًـمي فتجـي من وكفة اًعفي مـتدلة وصحَحة  تؤثر اؤ 

فراز اًلدد واًِرمون داخي  اًوػَفي ٌَجِاز الدوري واًتيفسي ، والحركات اًطحَحة تساؿد الجِاز اًِضمي ؿلى تمثَي عمي اؤ

فق والدكة في أأداء الحركات ثشكل سَيم  حسم اًعفي ، ونذلز تنمي الجِاز اًـطبي  ُذا وًتعَة أأداء اًتمارٍن اًرياضَة اًتوا

وباًتالي ستنمو اًلاتََة اًتوافلِة وس َؤدي في المدرسة الحركات الأنثر تـلِداً  وتساؿد الحرنة واًتمارٍن ؿلى زرع اًطفات الجَدة 

 فَِ ، فِنمو اًعفي كويًا ، شجاؿاً ، متيبهاً ، ضحوراً ، وواجلاً من هفسَ .

 َة :ومن فوائد اًتمارٍن اًرياض 

  تبأجير ممارسة الأوشعة الحرهَة ؿلى الجِاز اًـؼمي :    -1

ن ممارسة الأوشعة الحرهَة تطورة مٌتؼمة وتعرًلة سَيمة ًؤثر ؿلى الجِاز اًـؼمي الذي ًـىسَ باًتالي ؿلى كوام اًعفي   اؤ

 وٍىون هتِجة ذلز كوام حِد ؿلى اًيحو اًتالي :

 الذكن ٌلداخي .تىون اًرأأس مـتدلة بحَث تىون        -

 اًىتفان ؿلى اس تلامة واحدة .       -

 تتدلى الذراؿان من اًىتفين بحَث تىون اًىفان مواجهان ٌَفخذٍن .       -



 اًطدر مفتوح متوترة. ًتم تطورة ظحَـَة دون ضـوتة .       -

ة الحوض مٌاس حة )       -  ( تلرًحاً .636زاوً

 اوي .الجسم موزع ؿلى اًلدمين باًتس       -

 مشط اًلدم ًلأمام ، والأضاتؽ مضمومة .       -

 اًـضلات كير متوترة .       -

  تبأجير ممارسة الأوشعة الحرهَة ؿلى الجِاز اًـضلً :     -2

 - زيادة حجم ؾضلات الجسم جزيادة حجم الأًَاف المىوهة ٌَـضلات .1

اًعاكة.كمَة الدم اًواردة ٌَـضلات  وذلز ؾن ظرًق زيادة زيادة نفاءة اًـضلة في اختزان الجََىوخين الذي ًـعيها   - .2

ة .  اًشـيرات الدموً

    -   رفؽ نفاءة الأًَاف المىوهة ٌَـضلات ؿلى اًـمي .1

 _زيادة حجم وكوة أأوسجة الأرتعة والأوتار بما ًـعيها حلًٌة ضد الؤضاتة .2

  تبأجير ممارسة الأوشعة الحرهَة ؿلى الجِاز الدوري :   -3

اتساع حجرات اًلَة مما ٌساؿد ؿلى زيادة حجم  _الدم بالجسم ، وباًتالي ٍزًد ؿدد هرات الدم اًحَضاء والذراءزيادة حجم  .1

 _الدكة اًواحدة

انخفاض مـدل دكات اًلَة أأجياء اًراحة   _ زيادة كمَة الدم اًتي ًدفـِا في الدكِلة هتِجة ًزيادة كدرة اًلَة ؿلى الدفؽ_ .2

تمام  اًلَة تطورة أأفضي ؾن ظرًق اًشريان اًتاجي هتِجة ًعول فترة اهخساط ؾضلة اًلَة .  تلذًةً مما ٌساؿد ؿلى اؤ

لى )  أأًف دكة/ ًوم( . 33-23وٌَـلم اًفرق تين دكات اًلَة تين اًفرد اًرياضي وكير اًرياضي تطي اؤ

ة بالجسم .1  _ زيادة ؿدد اًشـيرات الدموً

 _ سرؿة تىِف الجِاز الدوري مؽ المجِود المعَوب مٌَ .2

لى سيرتَ _     ذا ٌساؿد اًعفي في اًـودة اؤ لى حاًتَ الأولى اًتي كان ؿَيها كدي تدء الملٌرسة ، وُ سرؿة ؾودة الجِاز الدوري اؤ

  الأولى .

  تبأجير ممارسة الأوشعة الحرهَة ؿلى الجِاز اًتيفسي :     - 4

ة لدى الم  .1 ة جزيادة حجم اًرئتين  حِث تىون اًسـة الحَوً تلرًحاً ، وؾيد كير   ًترات( 8لٌرسين )زيادة اًسـة الحَوً

 ًترات( . 4الملٌرسين حوالي)

 .هؼراً ًزيادة نفاءة اًرئتين تلي ؿدد مرات اًتيفس في الدكِلة .1

ة ؾضلات اًتيفس، وهي اًـضلات تين اًضَوع وؾضلة الحجاب الحاحز .2  .تلوً

 . زيادة الجلد اًتيفسي .3

 . اًلدرة ؿلى اًتخَص من فضلات الجسم ثسرؿة .4



ة وذلز جزيادة حجم اًرئتانزيادة  .5  . ؿدد اًشـيرات الدموً

 . جزيادة نفاءة اًرئتين وكدرتها تزداد اًلدرة ؿلى اس تللال الأهسجين .6

هؼراً لدخول كمَة هحيرة من اًِواء في اًرئتين حاملة مـِا الأهسجين تلي كمَة حامظ اًلانتَم الذي ًضلط تدورٍ ؿلى   .

 اًـضلً والذي ٍىون س حاً في تلََي نفاءة اًـمي اًـضلً .أأؾطاب اًـضلات فُسخة عمََة اًتـة 

  تبأجير ممارسة الأوشعة الحرهَة ؿلى الجِاز اًـطبي :     -5

آثار اًياتجة من ممارسة الأوشعة الحرهَة ؿلى الجِاز اًـطبي هي :  أأهم ال

 . تحسن وانتساب اًتوافق تين الأؾطاب واًـضلات .1

 . تحسن عمََة اًتوكؽ الحركي .2

 . وتحسين الؤحساس الحركي الممتازانتساب  .3

 . انتساب عمََات اًتوازن تين اًىف والؤثارة اًـطحَة .4

  تبأجير ممارسة الأوشعة الحرهَة ؿلى الجِاز اًِضمي :   -6

ٍريح حرنة المـدة والأمـاء هتِجة ًتبأخر   .ًلَي من عمََة ػِور اًلرح في الجِاز اًِضمي هتِجة لهضحاط عمََة الؤفرازات .1

ِضم والذي ًًتج من انخفاض مـدل سريان الدم الذي ٍىون مًشللًا مؽ اًـضلات اًتي تؤدي الحركات اًرياضَة مـدل اً 

 المختَفة .

ضاتة الملٌرسين ًلأوشعة اًرياضَة بمرض اًسىر- .1  . تًش َط وتحسين عمي اًىدد واًحيىرياس ، وباًتالي ًطـة اؤ

لى ؿدم اًسميةالملٌرسة اًرياضَة تـمي ؿلى ضَاهة وسلامة الجِاز  .2 ذا ًؤدي اؤ  . اًِضمي واهضحاظَ ، وُ

وتـد ُذٍ الجولة حول الؤوسان وؾن مدى تبأجير ممارسة الأوشعة الحرهَة ؿلى حواهحَ المختَفة ، أأضحح واضحاً تماماً أأهمَة       

ذا اًترتَة الحرهَة لأظفاًيا ، وأأن أأوشعة اًترتَة الحرهَة لم تـد أأحد اًىلًٌَات في حِاة الؤوسان ، ت ي أأضحح  ضرورة حتمَة اؤ

أأردنا أأن يحَا أأظفاًيا حِاة هريمة تطحة اًطحة واًسـادة ، لذلز يجة أأن هضؽ أأمام أأؾًٌَا اًـمي ؿلى تنمَة وتعوٍر اٌََاكة 

ذا ما سوف هـرضَ في اًسعور اًتاًَة .  اًحدهَة ًلأظفال ؛ وُ

  

 


